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A Practical Study of Coaching Infants and School Children 

















































約140名で，対象は幼児男・女，小学男・女である。コ スーは， 3才児コース， 4・5才児コー
ス，小学1～3年コース，小学4～6年コースがあり，各コースとも週1回，週2回がある。





























⑨季を使った運動 ・遊び，④なわを使った運動 ・遊び，（［輪を使った運動・ 遊び， ⑥鬼遊び，






































バターン ｜ 運動・遊びの例 身体的効果 ノfター ン 運動 ・遊びの例 ｜身体的効果
18.直線と円周上を（2人組） 61.長座姿勢で両手を体側でsI 調
19. まわりながら（2～4人組） の字に振る
20.大またで 方向，拍子 62.長座姿勢で足首の屈伸と足 ｜柔， 筋
21.はずみながら拍子（2人組） の上下振り
22.足交差して（2人組） 63.関脚長座姿勢で背筋の緊張 ｜柔， 調
23. ももをあげて と施緩
24.からだをちぢめながら（伸 64.開脚長座姿勢でイ本の側屈と ｜63～ 64 
びながら） 念転
!lt ぷ I25.片足で移動しながら 調，瞬 65.安座姿勢でひざに耳をつけ ｜ 柔
26.片足を横にあげながら横へ 25～40 る
( 2人組） 66.安座姿勢で床，ひざ，頭上 I65～ 67 
27.まわりながら たたき
28.スキップで 67.正座と償すわり
29.ギャロ ップで 68.両手を床につき四つ足で上 ｜ 調
30.両足とび（2～7人組） 下にはずむ
31.開閉とび （2～7人組） 69.両手を床につき足を交互に ｜調 ， 筋
32.足交差，子たたきとび ふみかえて上下には「、む
33.魚とび 70. 両手を床につき両足をそろ ｜ 柔
34. 天使とび えて腰を左右にねじる
35. ねことび 71. ひざ立て四つんばいで肩伸 ｜柔， 筋
36.犬開脚とび ぱし片足後挙
37.足打ちとび 72. ひざ立て四つんぱいで7本を ｜ 柔
38.足裏打ちとぴ 上下に振る
39.手つなぎとび 臥 イ立 73. 両膝曲げて足裏でヒップを I72～ 74 
40.膝っきとび 打つ
振る，はずむ I41. からだの上下運動 E周，柔 74.両手で両足首をもち，から
42.腕を前後，左右に振る 41～56 だをそらして振る
43.両足を前後に開いてからだ， 宣i
腕を上下に振る 76.両手を横にひら き，片足を 柔
44ー からだを8の字にt辰る （2 横に大きくひらき手にふれる
人組） 77.片手 ・片足， 左右逆の手足｜ 筋，柔
45.からだを横に振り出す（2 を同時に上方へあげる
人組） 78.胸そらし頭に足先をつける ｜ 柔
46.からだを？辰つでねじる 79. 両手を胸の前につき， H要を 柔
47. からだをf辰つで前f麦にまIf うかさず背を曲げる
る 80.両手を横にひらき，胸をそ ｜ 調，筋
4＆.片足を前後に振り出す らしながらl回転すーる
49.足を振る 81.平泳ぎB クロール I 調 筋
50ー からだを振ってそらす 82.腕立て伏臥で，子はね，足 筋
51.首を振る（はずみを入れて） はね，手と足はねをする














表2 ボール 表3 棒
ノfターン 運動 ・遊びの例 身体的効果 ノマターン 運動・遊びの例 身体的効果
転がす 1 自由方向へ転がし追いかけ 筋，瞬，調 ぶらさがる 三人組で，二人が棒を持ち一人
とる（両手で，片手で，まわ がぶらさがる
しこんで，股下で） （一定時間，一定の距離を）






5.いろんな姿勢で転がす 筋 （腕立で， L字で，屈腕で，
(V字型，腕立伏臥，腕立仰 屈膝で）
臥，伏臥上体おこし） 押す，引く 二人組で
6 . §宛，脚，体の上を転がす 調 3.ヲ｜っぱりあう 自ti





9 いろんな姿勢から投げる 調，筋 7.両手で拍手 調
（長坐で，仰臥で，伏臥で， 8.棒の周囲走 7～12 
反り身で，背面で） 9 足振りくぐし
10. 身体の各部位から投げる 調，柔 10. t旨定された（固戸庁をさわって
（頭上，股下，脚下） くる
11. 移動しながら投げる 調，瞬，筋 11. 三人で向いあい，合図で相
（歩，走，跳んで） 手の棒が伺jれない聞に走って
12.足にはさみ投げ，足でとる 筋，調 位置交換





16.ステ yプをしながらつく 調，瞬 13.棒立て反り身一周歩き ！ 調柔
（ワルツ，ツーステ yプ，ギ 14.棒を手の平や指の上に立て 調
ャロ yプ，ホyプ） る
17. 身体の各部位でつく 調 一定時間， 一定距離バランス
（足裏で，片手で，両手で， をとる
頭で） と ぷ 15. 数本の棒を，地面にいろい ｜ 調，瞬
18.大きくはずませその下をく 調 ろな形におき，棒問を走った
ぐりぬける り，跳んだりする
19. V字姿勢保持しながら足裏 調，筋 （平行，放皇持泉）
でつきあげる 16.二人が数組並び両端をもっ｜ 調
わ た す 120.身体各部位の周囲を回しわ 調，柔 て棒：を開閉し，その聞をリズ
たす（膝， I要，首，足，開脚 ミカルに,I.Jふr
8の字） 17.一人が棒を一定の高さで振 ｜ 調
21. 足ではさみわたす（坐で） 調，筋 り回すところをとびこす
22.体側わたし 柔 わたす 18. 両腕回旋渡し～一定の間隔｜ 柔
23.体前後屈わたし 22～24 に並び前から後へ両腕を回旋 18～20 
24. f本のねじりわたし させながらわたす





ノマタ ー ンl 運動 ・遊びの例 身体的効果 ノfター ン 運動， 遊びの例 ｜身体的効果
うにねじりわたす 描くように，頭上に円を描く
21. 11げわたし 調 ように，縦波， 横波をつくる
22.体前屈わたし（坐で） 21～26 ひ く 8.三人で引きあいバランスく ｜ 筋・ 調
ころがす I23.両腕上，両脚上をころがす ずし
24.ころがしながらわたす 9 集問ひきをする ｜筋持
そ の他 ｜二人又は数人で列をつくり，ー 10.二人で引きあいながら，一 筋
定の高きに棒を支持する 人は綱を体にまきつける
（片足で，両脚で） 投 It' る 11. 頭上に投げあげてとる ｜ 調





表4 なわ ノfター ン 運動，遊びの例 ｜身体的効果
ノfター ノ I 運動，遊びの例 ｜身体的効果 振 る 1 .いろいろな方向にふる 調
前後， 左右，上下， 8の字 1～5 
と ぶ 11 短なわでいろいろな跳び方 持，調，瞬 2 振りまわして，体の周囲を
（まわす） をする 1～4 まわる
両足とび，片足とび，かけ走 まわす 3.いろいろなところでまわす
とび，スキップとび， E昔みか f本前，体側，頭上
えとび，リズムとび 4 . i本側でまわしなげ上げして
2 一重とび，二重とびをする キャッチする
（前後） 5 .前後に転がしまわし走る





4.長なわでとぶ （歌，リズム ( 1人～数人で列になって）
にあわせて） 9 体の各部でまわす 調








かかえこみとび，腕立て足切 14. 輪くぐりすすむ （トンネル
りとび， 腕立伏臥碗切りとび， くぐり）
くぐる 投げる 15.輪をパスしあう
6.その他 調 16. 輪投げ（目標物～）
長なわくぐり～なわをまわす と ふ、 17. なわとびの要領で順とび 調 ・瞬











































走 Ii いろいろな姿勢からスター ｜ 調瞬





















8 うさぎとび ｜ 調
9 うさぎの山登り（高さの違 ｜ 調
う台を階段上に置く）
10. うさぎの山登りから閉脚下 ｜ 調・瞬
り，開脚下り ｜ 























































表9 平均台 表10 トランポリン
パターン ｜ 運動，遊びの例 l身体的効果 ノfター ン 運動，遊びの例 ｜身体的効果
わ た る｜低い平均台上をわたる と ぷ 1 いろいろな姿勢でとぷ ｜ 調
1 いろいろな姿勢で歩く 調 （かかえこみ，開脚屈身，閉 (1～9まで）
（つま先，かかと，屈膝） 1～4 脚周身，前後開脚， 返り身）
2 はずみながら歩く 2 直進とび， y,. 1・lY,, 2 
3.伸ぴたり縮んだりしながら 回ひねりとび
歩く 3 .膝うちとび，連続，y,. 1 
4 大股で歩く 回ひねりとび




6 両脚でとび上り下り 調 ・瞬 ねりとび
7 .開閉脚でとび上り下り（一 6～9 6.背うちとび，連続 .y,・1
人で，二人組で） 回ひねり とび
8 腕立て上り下り 宙返り 7 四つんばい前方宙返り，前
9‘開脚とび 方宙返り， y,.1回ひねり
10.向いあって位置交換 調 8 後方宙返り（かかえこみ，
11.向いあってジャンケンポン 10～14 屈身，伸身） y,・1・2回ひ
（ポー スジャンケン） ねり




























下り方 24.いろいろな下り方 23～24 
































月 4 5 6 7 8 9 内容
リズム
ドレミの歌 火花コース 歩こう体操 チキチキバン ふりふりコー ピビデイ
ノtン ス ノ〈ピデイ
体操 ・他
投げる 車去がし 先回り キック サークル キャ yチ




あそび あそび 転がす フープ 追いかけ 追いかけ
フ プ GO STOP ジャンフ。 2入品且 車去がし キャ γチ ジャンフ。ケンノfー
あそび あそび あそび 回車び三なわ 回車iなわ 長なわ
な わ しっぽとり ひきつこ 陣取り と くぐる 腕立て足切り 大波 ・小波ジャンフ。 とび
色おに 手つなぎおに 狩人ごっこ 箱ヲ｜ き たかおに かんけり
ゲ ム
ゆりかご ゆりかご
目IJ転倒前・転後立転 前転 ・後立転 後flj転 fi転脚後横転 ・前転 前立転開脚－三前転点倒 開ゴ脚占 三点倒前転 開 転
三点倒立 側転導入
マ 卜 逆さ感覚作 り') 










f失 棒 前回下り ～前回り下り
とび上り～ 足かけ後回り 足かけ後回り 後逆回り 後回り 後回り連続
前回下り 逆上り 逆上り 連両）・ 上り
逆上り
腕支持 腕支持 またぎこし 支下持りとび上り 支持とび上り 開脚とび
ふみきり ふみき りこし 支持とび上 り 下り
まだきやこし 下り 開・閉 関脚とび
と び ま首
開脚とび 開脚とび 閉脚とび 閉脚とび 閉脚とび 台上前転
よこ たで 台よ前転
感覚作り あそび ポイント 歩ポー 行ス
歩行（障害物） パフンス
じ｛ゃ放んけん馬のり 歩行ポズ ノfランス すれ違い
模 歩 陣取り
平 均 4口当 支持運動 I；歩支持運動 支持上り下り 支持上り下り｜ %前転 前転ポイント～ ノfランス ステッフ。 ステップ ひねり ジャンフ。
歩行ポーズ ステップ Yzひねり ｝ぜひねり ジャンプ前転 前転
垂歩走STOP 垂直J 垂直J 垂り直JYzひね 1回ひねり l回7ひねり
宇刀 直J 2入車旦 膝ち地球まわり
トランポリン
垂直J 垂直フJ 膝うち 腰おち 連続 連続






10 11 I 2 2 3 f庸 考
楽しいポルカ まほうのf本操： アイアイ クフ リネット どんぐり体操 火花コース
ボール送り ドリブル トンネルf友け ドリプル走 ワンノtウン ド 先回り
競争 て NOノくウンド はねかえり
キャ yチ キャ yチ
車市なIf くぐりぬけ 車市とり競争 フープ まわしとび 各部分で
はこぷ 輸送り キャッチ まわす
長なわ 長なわ なわとび大会 短なわ 短なわ 短なわ
遠足 ボールっきと リズムとび かけ走とび 二人とび
び
いす取りゲー 3凶ぶつけ サーキ y ト 島おに フルーツ 箱号｜き
ム ノfスケ ソト
倒｛，~牌脚立云後 倒｛則車立云 ｛則事長 倒立則転 倒立目リ転 倒立別転倒立 まとめ
開転
後前方方倒倒立立回回転 後方倒立回転 後方倒立回転 倒立～ 前転とび 前転とび倒立凶転 まとめ
前転とび導入
逆上り 逆上り 逆上り～ 逆上り連続 逆上り 連続 逆上り 連続
足かけ上り 足かけ上 り 前回後下 り 足かけ後回り 後回り 後回り
足かけ 回り 後回り ふ りとび
足かけ前回り 足かけ前回り 足裏支持 棒開脚下足裏支持 連続投
振り出し下り
開脚とび 開脚とび 台上目リ転 台 k日日転 閉脚 とび 閉脚とび
台上前転
台上前転 腕立横とび 腕立横とび 前転とび導入 前転とび 前転とび
こし こし
障とり 腕支持 腕右支持 しゃがみ歩 ノfフンス すれ違い
ギャロ yフ。 ｜ギヤロ yブ 左y, とび 左右とび くずし 前転 上段 男ステyブ。 ステyブ ひねり 対ひねり組合 前転 まとめ
せ
前転側転下り 側転下り 倒立 倒立 倒立 倒立
前転 上 り下 り技 f買lj転 側転 イ則転 ｛則転 下段女
前転 ベンチ
l回ひねり 1膝要うち 1要おち 腰おち 連続 連続膝うち おち
腹うち 腹う ち ょっんばい 背うち ゴ同じ Jノえ Jワ' 連続
ょっんばい ょっんばい ～腹う ち




月 4 5 6 7 8 9 内容
伸身とび ツイストター ン 大ジャンプ 倒立前転 ワルツステァプ




接転技群 倒立前転 前方倒立回転 前転とび 側方倒立回転 前転とび片足
頭支持倒立 後車E倒立 後方倒立回転 両足立ち ロンダー卜 立ち
壁倒立 （両足 ・片足
立ち）
うしろ振り上 片足踏切りさ うしろ振り上 両足踏切り 両足踏切り
げ着地 か上り げ連続 さか上り さか上り ③豆量う
主失 棒
ぶらさがり i!t棒 足かけ上り さか上がり 腕立て後ろま 腕立て前まわ
スイング 足抜きまわり 足かけ 転向前下り わり り
（高棒） 正面姿持姿勢 前まわり
後まわり
支持とび上り 支持とび上り 開脚とび（横） 開脚とび 開脚とび
下り 下り （たて） （たで） ③王室フ
開脚とび
と び 宮古 助走 ロイタ－t＆の 支持とび上り 腕立て開脚と 腕立て開脚と 腕立て閉脚と
踏切り動作 下り び if び （横）
着地動作 水平まで1ふり
上げ
両足つま先立 脚の前後振り ツーステップ 両足予ぜひねり 片足踏切りで
ち 上げ とび上り両足 ＠亙②
しゃがみ立ち 側面の着地 で着地
平 均 ぷE《l 
歩 ・走群 小跳躍群 歩、走、跳に M片足ひねり 下り技 上り技
立位ポーズ 座臥位ポーズ 腕、胴体をつ 側方倒立回転 側車i;;iひねり かけ上り
前事長 前転 けていく 下り そんきょ上り
側方倒立回転 転回下り





1・4 2・11 3・15 5 ・ 7 6・10 8・13
トレーニング




（注） 小学生向けカリキュラム 上段初心者、能力別課題 下段ー継続者とする
139 
IO I I I 2 2 3 
ツイストターン ひねり (180°) 大ジャン連続 360°ひねり 10 級
環とび ～環とび ③歪室〉
後転とび とびこみ前転 ロンダー卜 ロンダ ト 総合練習 前転とび
～ジャンプ ～後転とび 両足立ち
片足立ち
前後開脚姿勢 腕立て後ろまわ 開脚足裏支持棒下振り出しとび 11 級
り 下り ③王室〉
棒下関脚足裏 片脚中入れ ふりとび け上り 総合練習 腕立て
支持振り 棒下関脚足裏 ももかけ上り 後ろまわり
支持棒下振り出 前まわり
し下り
開脚屈身とび 関脚屈身とび 開脚屈身とび 開脚屈身とび 10 級
~至〉
腕立て閉脚とび 台上前転 台上前転 前転とびMひね 総合練習 腕立て開脚とび
（たて） り （水平までふり上
脚のふり上げ げ）
正面支持上り 脚上挙支持姿勢 両足Mひねり 両足をカ yトし 10 級
連続 て着t也 ③王室う
歩，走群組み合せ 小跳躍群連続性 ひねり （Yz) 側転倒立 総合練習 前転
低台・・・倒立 倒立前転 大跳躍群 ひねり（360。） 側方倒立回転
側方倒立回転 倒立前転
ひねり（360 かかえこみ前方 かかえこみ前方 後方宙返り 総合練習 ょっんばい
～720度） 宙返り 宙返り ～前方宙返り
14・18 9・16 5・17 13・15 6・11 8・10




























1 1宛支持渡り（ 7連×1) 
2.ぶらさがり振り（ 5回× 3)
3 I 3 ・腕立てとび上り下り (10回× 3)
4.ぶらさがって鉄棒へ足裏つける（ 5回× 3)








4 全身屈身（30干渉× 1) 















1 .棒立て位置交換。2人組（ 5回× 2)
2 棒立て足振りあげくぐし 左，右10回
3.棒倒し床七キヤソチ 左，右10回×2
6 I 4.棒投げ上げ 10回×3










































































































9 I 3 .片足でとぷ 左，右50回×2
4.なわまたぎ越し腕回旋 10回×2










































12 I 3 片足連続またぎとび 左，右10回×3
4. とびこしくぐり 20秒×2













































































































1s I 3 . 膝立て仰臥得ているのを手をつかんで立ち上がらせる 姐：5回
4. 伏臥姿勢のもの例絞っかみ，うしろに引きそらせる姐1:s回



























































表16 リ ズム体操 Yクラブ
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ルに行う 左右各2回 ，岨． 6 波動運動
・両腕を水平にあげ，肩を交 Dir ・足を前出し，はずみながら
Ii にねじる 宮、匹 前波動，反対足を胸に引き
7 休前屈捻転 ・・－・・ っけながら，上挙し，かま
・膝，両腕を伸ばしながら体 ．』.Alr.. えの姿勢
前に90度体前屈倒になり， v’掴・ ・反対も行う
左・ 右にねじる I 必，v 、可h 7 横波動運動
8 股関節柔軟 ．．．．．． ・左・右へ小さく横波動
・膝，腕をまげ，股関節を十 rε明野Tl ・左右へ大きく横波動
分に開く。左 ・右に移動
9 6, 7, 8をく りかえす ｜ 曹 1 s Y字バランス
曲： デイズ、ニー ラン ドの世界より ！曲： デイズ、ニー ラン ドの世界より
ミyキーマウスマーチにのって， I 5良なんかこわく ない
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